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力 D 熱時間の目安 約7分 

カロリー （1 牧分).約170 kcal 

材料 (2 枚分） 

食パン¢1校 1.5 〜 3cm 厚さのもの〕■一” 2枚 

作りかた 

回転台の中央に哥 
せて食パンを並べ 

I ォ 

ス R で焼きます s 

[ ひとくちメモ] 

• 市販の□ールバンや臬子パン （2 〜4個) 
を焼くときは包裝をはずし、回転咎に並 
ベ「宇動]|_[、ースターグリル I [4^5 ^)J ■きます,—, 


♦—度に焼ける分量は1〜2枚 
奢パンの置ぎかたは 

1枚のときは、片方 
[こ寄せて置きます。 


II 



フランスパンなど小 
形のバンは、円周 
(こ置きます。 

山形パンは交互になる 
よラに置舌ます。 


嘭裏返しは不要 

上下ヒーターで、表と護を同時に焼さ 
ます 。 (回転台の構造上、表と壽の焼け 
具合はやや違います J 
® 仕上がり調節は 
パンの厚さや種類（メーカー)、保存状 
態によって焼き色が違います， 

1 焼き色を 'M いめにし： t いとさは [W 
"§] か [D に、薄くしたいときは Iやや 
蜀か圖にします。 

冷凍したバンはで、乾燥ぎみ 
のパンは^！1|で焼きます 0 
[ D から盂で5段階に調節でさます。 
(9^—y#6§) 

©焼き上がった5すぐ取り出す 


△注意 


バタ ー、 ジャム等を多量 — 

に塗ったパンを焼かなし、 

(発火する恐れ) vjy 





力□リー （1 個分）約 llOkcal 
材料 （1 個分） 

卵.. . . . . .1(11 

ベーコン （ 1 cm 角り） 一…….一“ .. 34枚 

玉ねぎ(薄切り） .—. .少々 

作りかた 

玉ねぎを器に敷き、卵を割り入れて 
卵黄を竹串で2〜3か所つき刺し、 
卵黄膜に穴を開けてベーコンを散らし 
ます。おおいをし rl # 動1「レンシ 1羽 
2分30秒 I 加熱します & 

〔ひと < ちメモ〕 

• ゆでたほうれん草 (20 g) を敷いて崇ご 
ちり卵にし r ちよいでしよラ。 


A 注意 


卵をI手動1 レンジI強 で加熱する 
と破裂します。 

必ず I ai IレンジI审I で加熱して 
ください。 

ときほぐさない卵を、卵だけで®熱す 
ると破裂しますので、他の材料と組み 
合わせて加熱し r ください。また、加 
熱直後、卵黄を竹罜などでつぎ刺さな 
いでください。 

•厓動 II レンジ|中1 でも、加熱しすぎ 
ると®裂することがあります。 





ベーコンエッグピザ 


オーブン 


_ 20CTC 

18〜22分 


力□■」一 




約750 kcal 


材鹎(直径18〜 20 cni のもの〗枚分） 

市販のピザクラスト（ピザの台）一……1枚 
ピザソース（市販のもの）..一一…一…適 H 
玉ねぎ(薄切り）一““沿固弱(約 40g) 
ベーコン（たんさく叨り）■■………‘- 30g 
サラミ ソーセージ (薄切り）一…4枚 

ビーマン(輪切り）…一. . 1個 

マッシュ ルーム 缶（スライス） 

*.... . . .小.压(約 25g) 

スタッフドオ LJ— ブ(薄 til り） . 3個 

ナチュラルチーズ（ピザ闱 ) ……-…一" 50g 
塭、こしょう■■………■■… —. 各少々 


@ 


作りかた 

❶丸皿にアルミホイルまたはオーブ 
ンシートを敷いてビザクラストをの 
せます， 

❷ビザソースをぬり t @を並べ r 軽 
く塩、こしょ〇をし、チーズとオリー 
ブを全彳本に散らし 序画]除ーブン _cm 
[ 仿こ翌分I 焼きます。 

〔〇■とぐちメモ〕 

• 冷凓ピザや冷蔵ヒザは様孑を見ながら 
同様に加熱します。 


朝食—総菜 
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マカロニグラタン 



加熱時間の@安 (2 皿分）約27分 
_ 力□リ ー（1 人分）_ ^500 kCBl 

材科 (4 人分） 

マカ□二-■…… .* •■■一 * .80 g 

鶏もも肉 （ Tcm 角切り) . .10 0 g 

大正免び(尾と殻を取り Y 背わたを閎っ 
て半分に®る) 一 ■+ —”. 8尾(約100 g ) 

玉ねぎ(薄 t ] G り） . M 個(約100 g ) 

マッシュルーム击（スライス） 

一 一 . . ...小1缶(約 50 g ) 

バター…一一 . 25 g 

im -. こしよつ’……"…’，…- . 各少々 

/j \ % / ^ 卜 V ゾー "2 カツ*^3 

ナチュラルチーズ(ビザ用または粉チース存 
適塵）一... . 80 g 


作りかた 

❶マカ□二はゆで T さるにあげ、サ 
ラダ油（分量外）をまぶします， 
©深めの耐熱容器に®を入れ_ 


© 


しンジ區 IfM^I 加熱し、マカロニと 
合わせます。 

© ©にホワイトソースの半 B を加え 
てあえます。 

© バター（分量外）をぬったグラタン 
■に®を分け入れ、残りのホワイトソ 
ースを全体にかけて、上にチーズを散 
り します。 

© ©.を丸皿に並べ |f) —— フニ.で焼き 
ます。 

©残りも同様にして焼さます。 

〔ひとくちメモ〕 

• 烧く前に冷めてしまったら _1 1レン 
ジ_であたためてから焼きます。 


ホワイト ソース 

作りかた 

〇深めの容器に小麦粉とバターを入 


れ I 手動! |レンジ|強 |で加熱して泡立て 
器でよく混ぜます a 


© 牛乳を少しずつ加えながらのばし 
1#里:1 1レンシ丁強 Iで途中かき混ぜなが 
ら加熱します^ 


分 靈 

カップ1 

カップ2 

カップ3 

材 

料 

牛乳 

カップ1 

カップ2 

カップ3 

小麦粉(薄力粉) 

20g 

30g 

4Dg 

バター 

30g 

40g 

50g 

ししょつ 

各少々 

吝少々 

各少々 

作 

0 

か 

た 

m 

〇 

小麦粉、バ5-を加熱1手動IIレンジ1強1 

約1分10秒 

約1分40秒 

約2分 

❷ 

牛乳を加えて加熱_1レンジ_ 

4〜5分 

6〜8分 

1卜12分 



冷凍グラタン 


14グラタンI 


オーブン 




「仕 上がり調節I強 

加熱時間の目安約33分 


材料 (2 人分） 

冷凍グラタン(市販のもの) 




2皿 


作りかた 

冷凍グラタンを丸皿に並べ」プ=:::ン' 
_で焼きます。 

〔ひとくちメモ〕 

• ソースがふきこぼれることか'あります。 


® 分量は 

一度に1〜3人分まで! M けます。 

❿容器は 

グラタン皿を®います U また冷凍品な 
どに使われているアルミケース皿のま 
までち焼けます^ 

學焼くときの皿の置きかたは 



©具の状態によって焼き色が違う 

ホワイトソースのか fc さやチーズによ 
っ r 焼き色が巽なります，焼きが足り 
なかつた時は i¥ffli \W-yy\ L2io n cl 
で様3を見ながらさらに燒きます。 

©仕上がり調節は 

焼き色を灑いめにしたいときは圏に、 
薄めにしたいと舌は園]にします。 


A , 、 1 t A t 

汪思 


具によつては飛び散ることがあります。 

いかを使うときは全体に切れ目を入 
れ、マツシ a ルームは KI つ fc ちのを使 
つてくだ3い= 
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ウイン ナーソーセージ 
のベーコン巻き 


鮭の塩焼き 


: V ■_! : 


フライ、ナゲツト 



力 DLJ-(1 個分）約 120kcaf 


ネオ料 （12 個分） 

ペーコン(半分に切る）+■… 
ウインナーソ_セ_ジ 


6枚(約100 g) 
S 本(約 100g) 


作りかた 

0ウイン ナー ソー t— ジは切り目を 
入れるか、フォークや竹串で穴をあ 
け、半分に切ります。 

© ウインナーソー乜ージをベーコンで 
巻き、楊枝で止め r 皿に並べ1手動 j「 レ 
ンジ1強11韵2芬! 加熱します 口 

C ひとくちメモ〕 

• ウイン ナ_ソー t ージの 代わりに チー 
ズやさやいんげんなどを使つてもよいで 

しよう也 _ 


V 


いり卵 




「レンジ1強1 約40秒 

力 EMJ — 

約90 kcal 

材料 （1 個分） 

卵 . ..一-…… —■ 

» — -……1個 


砂糖 

塩…， 


小さじ^ 
… ■+ — 少々 


作りかた 

〇耐熱コップに卵を_り入れ、@を 
加えて害でよくかき混ぜます。 


© ifg) r レンジ I強1 1約4〇秒 1 加熱します 
が' 途中ぶくらんできたら手早くか 
き混ぜ、再び加熱します。 


力□リー(1®)れ分）約 170kcal 


材料 (4 切れ分） 

生鮭の切り身 ( It 刀れ約彳0.0抑もの卜4明れ 
塩“ . 一 . 少々 

作りかた 

❹鮭全体に軽く塩をふります s 
© 丸皿に焼網をのせて、サラダ油（分 
量外)をぬつてから①を並べ、_ 

卜 ー スター グリルは 2 二 26 芬]焼きます。 


加熱時間の S 安約11分 



〔ひとくちメモ〕 

•塩 g(1 切れ約 100g のもの- 4切れ）も 
同様にして焼き上げられます.. 


魚の照り焼き 


力□リー（ぶり it 刀れ分〕一約2漱 cal 

材料•作りかた 

ぶり、まぐろ、さわら （ 1切れ約1 00 g の 
もの•各4切れ）は1广これ（しよラゆ、 
みりん各カップ M ) に約30分ほどつ 
けてから鮭の塩焼 S を参照し_ 

I トスタ—づ IJ ル11 2 〇〜22分]焼きます： 


材料 

搨け調理済み冷凍フライ、チキンナゲット 
卜-……一…… .*. “…1 00^-300 g 

作りかた 

芄皿(こ直接またはオーブンシートを 
敷いた上に並べIオート メニュー1115か b 
フラ l| で焼きます。 


か5つとフライのコツ 


■分量は 

市販の掲げ調理済み冷凍フライの 〜 
2袋分です，（この分量以外はオート調 
理で芑ません。） 

丸皿にアルミホイルは 

絶対[こ敷かないでください。 

レンジ W 熱の時に、火花（スパーク） 
の原因になります， 

袋やラップを取りはずし、凍ったまま 
丸四に並べます。 

_冷めたコロッケ、フライ、天ぶ 
S などの®たため 

11上がり調節 lur, 同様にできます」 

©仕上がり調節は 

量が少ないときに匿]を、量が多かっ t 
り' 力 U カリにし fcU ときに圖を使い 
ます。 

® 焼きが足りなかったときは 

國1 U - yy \ r 様子を見なが 

ら、さらに焼きます。 

❿食品が丸皿にくっつくときは 

フライ返しを使って r いねいに取り出 
すか、丸皿にクッキングシートを敷い 
r 加熱します。 


朝食 i 総菜 
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茶わん蒸し 



加熱時間の目安 約32分 

力□リー （ 1人分)^約1 SOkcai 

材料 (4 人分） 

卵液.(卵1にだし汁約3の割合） 

卵 . ... . 3個(約 150 ml ) 

-だし汁‘….…450〜500 ml 
しようゆ、塩■………………各小さじ M 

_みり / XT *.. .. . .小さじ1 

S 島闳(そぎ切 0). . . .約 40 g 

M .. . 少^? 

えび(殼つき）…，* . .一…-■…一一 4尾 

かまぼこ(薄切り）…… . ....8牧 

干ししいたけ（もどし r 石づきを取り 。 

そき tSD り〕一… .一一 一…. ■ ■■… . 8切れ 

ゆでぎんなん .— 8個 

三つ葉 一 . ……… ■ ■■… - ，■…適疆 

(ImN 1 cc) 

作 D かた 

〇ポールで 卵をよくときほし、® 
を加えて混ぜ、 a ごしします。 

© 鶏肉は酒をふりかけておきます。 
えびは尾と一節を残して殻をむき， 
背わたを取ります。 

© 容器に②を入れてラップまたはふ 
たをして ,動 j | レンジ丨中1阪2分如秒_| 
加熱します u 

❹ 茶わん蒸し容器に®、かまぼこ t し 
いたけ、ぎんなんを入れ、①を八分目 
<らいまでそそ音入れ、共ぶたをしま 
す。 

❺④を丸皿の闯■に等間隔に並べ _- 
トメニュー1阳茶わ _ U ] で加熱し、加熱 
後、加熱 M から出して約5分ぽど蒸ら 
し、三つ葉をのせます。 


茶わん蒸しのコツ 


©分量は 

1〜6個まで作れます n 

◎容器は 

直柽が8 cm くらいのふたつきのものを 
使います。 

©卵とだし汁は約1対3の割合で 

卵液が薄いとかたまりにく <. 濃:いと 
加熱しすぎになります- 

■火の通り[こくい具は 

あらかじめ下ごしらえをし、七分通り 
加熱しておさます。 

儋卵液の温度は20〜25七にする 

低いときは、仕上がり調節を幽に、 
高いときは®にします。 

•卵液の量は器の八分目くらい 

1 .5 cm 
くらいあける 




〇容器の並べかたは 

丸皿の周0に等間隔に離 して竝ぺま 

す…加 

€9 

書加熱室は冷ましてから 

Iオーブ ン 1 1卜ースター，グ IJ ル1 使用後 
で加熱室が熱いと上手に tt 上がひま 
せん， 

©取り出すときは注意する 

丸皿や容器が熱く<すべりやすくな 
つています。オーブン袋や乾い 
たふきんなどを用いてくださ U 

©加熱が足りなかったときは 


レンジI弱I で、樣子を見ながら 


加熱します。 



イタリアンサラダ 


丨ゆで野菜 丨 

1 2讓菜 

レンジ 


1 3根菜 

し J 



加熱時間の目安 約11分 

_力□リー （1 人分）_約4㈤ kcal 

材料 (4 人分） 

さやいんげん■■…………一………. . 20 0g 

じやがいも 〜■■ -…■…，……大2個(約400 g) 
サラミソージ（_叨り）■…■…-……12校 

スタッフドオリーブ(薄©り） ™ …12個 

アンチ彐ビ—(みじ/ vtjJJO). 8枚 

玉ねき〔みじん切り）一， W 固(約 50g) 

@|パセリ（みじん切り）- . 大さじ] 

レモン;^…，… ... 大さじ1 

^ i ■しよ . … + ,j ユ々 

オリーブオイル . カップ 

レモン(くし形切り） . .—一…一…適量 

作りかた 

〇さやいんげんはへたを取り、長いも 
は半分に切ってラッブで包み 
■ imir 加熱してさるにとります 
❷じやがいもはきれいに洗し)、度ご 
とラップで包み_野_1 巧根图 で加 
熱します 熱し)ラちに皮をむき 、厚さ 
icm の半圬切りにします。 

© ブロ乜スチーズは 1cm 角のさいの 
目域りにします。 

© ボールに© を入れ 、かき混ぜなが 
ら才りーブオイルを加え r ドしッシ 
ングを怍ります。 

© 材料すべてを®のドレッシング 
であえて皿に盛り、レモンを飾ります。 

(他の野菜は32ページ参照） 


ゆで野菜のコツ 


©料理に合わせた下ごしらえを 

葉菜類の根の太いものには、十文字の 
切り目を入れたり、房になっているも 
のは小房に分けます。 

根菜類は、同じ大ささに K りそろえた0、 
なるべく同 じ大きさのものを選びます.. 

■材料に合っ fc ァク抜きを 

加熱前に、水、薄い塩水や酢水[こさら 
してアク抜&をします。 

* 水気をきらずに 
ラッブでぴったり包む 
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お菓子 

• パン 



チーズチップス 


レンジ強4分30秒〜5分 




作りかた 

❶チーズに®の中から好みのものを 
遘んでのせます* 

❶丸皿にオーブンシートを敷き、①の 
チーズを、間明をあけて円周上に並べ 
序動 H レンジ别转分30秒〜5油 途中慊 
子を見ながら加熱します， 

〔ひとくちメモ〕 

• 型抜きで工夫をするときれいで r . 

• チーズの種類によっては上#に仕上が 
らないことがあります。 



べつこうあめ スティックパイ 


ES5B1 2 分 40 ^2 〇 秒 $ 


材料 

砂® 

水…… 


大さじ4 
大さじ1 


カロリー約 340 kcal 


材料 

スライスチーズ <4等分する）-3枚 

白ごま，熏ごまノロリカ、灣のり粉、 
ドライバ t リ、スライスアーモン 
ド、荒びきブラックペッパー、力 
レー粉、按えびなど . 各少々 


がして取ります。 






焼きいも 


オープン 


25010 
45〜50分 


< L ^ > 


mj-im) miokcai 

材料•作りかた 

さつまいも （ 1本約 250 g のもの • 2 
〜4本）は丸皿に並べ厗阃 [lr ブジ1 

_diMi 鼷既 

〔ひとくちメモ〕 

•UKJ がい t )(1 B 13( H 50 g の ti の • 

2〜4«) も同搽にして焼き.ベークドボ 
テトに， 


ォ-ガニ Q 


力□リー約 150 kcal 


カロリー約 410 kcal 


作りかた 

〇まな板にアルミホイルの表を上に 
して広げます. 

❷小さめの》熱容器に砂糖と水を入 
れ r 陲動] I レンジ涵 P 分 4 〇抄〜3分20蝴 
加熱し、少し黄色に色づいたら取り出 
します， 

❸熱いうちに②をアルミホイルの上 
に好みの大きさに流し、榥枝をつけ 
ます。冷めたらアルミホイルからは 


冷凍バイシート<1〇~15分两 ？a で解; i する） 
シナモンシュガ- - 遇 S 

作りかた 

〇生地をラップの間にはさみ、めん 
棒で 3 mm の！*さにのばし、たんさく 
に切って、ねじります。 

❷丸皿にオーブンシートを敷いて① 
を並べ (1 動1 1^-^1 12001 ClflO 〜22分1 
焼きます. 

熱いろちにシナモンシュガーをかけ 
ます， 


大福もち 


丨レンジ 1 缠 1 約40秒 

〇 

力□リー （1® 分） 

19160 kcat 


材料 • 作りかた 

切りもち1切れ(約 50 g ) は水にくぐら 
せてから片栗粉を敷いた皿にのせ& 
»J I レンジ^1「約40秒1 加熱します。 
ふくらんだもちの上にひと□大に丸 

め r こ麵祖3獅沈 


r _ 


お菓子•パン 


料理 S 
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型抜きクッキー絞り出しクッキーパウンドケーキ 


卜トメニュー 


17クッキー 


オーブン 




加熱時閭の目安約26分 
カロリー 約 970 kcal 


材料(丸皿1校分） 

小#粉 （_ 力粉〉 . 

ノ X ター（里*にもどす) 
砂糖- 




卵（ときほぐす) • 
バニラエツ乜ンス 



クッキ-は-— 


- nog 
… 50 g 
•- 40 g 

個 

…少々 


材料(丸皿1枚分） 

小麦粉(薄力粉） . 

✓ X ター（幸*にちどす）- 

砂期 . .. 

卵（ときほぐす〉 • ••一•”… 
バニラエツセンス” 


作りかた 

❶ バターはハンドミキサーで白っぼ 
くなるまでよ<繰り、砂糖を加えて、 
さらによく混ぜます. 

❷卵を加えてク U —ム状になるまで 
よく混ぜ、バニラエッ乜ンスを加え 
ます， 

❸小麦粉をふるいながら加え、木し 
ゃもじでさっくりと混ぜます.ひと 
つにまとめてラップで包み、冷®室 
で約1時間休ませます。 

❹生地をラップの間にはさみ、めん 
櫟で 5 mm の層さにのばします u 
❺上のラップをはすし. 8柽 3 cm ® 
里で抜き、アル H ホイルを敷いた丸皿 
に並べ で焼き 

ます。 


[»と（5メ« 

• 八ンドミキサーかない«合は沼立て» 
を使います. 

• の生地を使うときは生地の襦類に 
より.焼けかたが邏ラので*途中で播子 

售丽沭き？す* 


オーブン 


予熱 

約50分 


加熟特 M の目安約26分 
力 OU - 


約 870 kcal 


一…… 90 g 

— 50 g 

— 30 g 
大さじ2 

一.…“少々 


ドライフルーツ（小さく切ったもの卜通 ■ 

作りかた 

❶ 型抜きクッキー作りかた①一③の 
要！®で作り、菊型の□金をつけた絞り 
出し袋に入れます. 

❷丸皿にアルミホイルを黻いて①を 
絞り出し、上にドライフルーツを籂〇 

て-トメニ：！ - T 7 クンギ- で焼きます. 




♦小麦粉を混ぜるとき 

切るようにさつくりと混ぜ、嫌らない 
ようにします • 

♦生地がベタつくときは 

粉をさらに足すと粉っぼくなり、□当り 
が悪くなりますのでラップで包み,冷麗 
室でしばらく冷やしてから作ります • 

春生地の大きさや厚みは 

そろえます 6 大きさや層みが遵うと、 
焼き上かりにむらができます • 

♦焼き上がったらすぐ取り出して 

すぎることかあります， 

參生地の保存は 

冷醒5で1理間.冷凍室で1か月くら 
いもちます.ラップに s んで保存し r 

す. 


力□リー 約17301 ccal 
材料 (19 x 8.5 x 6 cm の勘明パウンド型〗制） 

免[小*粉(屬力粉）. . 1008 

^1ベーキングバウダー-小さじ)4 

砂鼸- 80 g 

バター(里邐にもどす）- - -1008 

卵(と5ほぐす)-2個 

バニラエッセンス.. . 少々 

レーズン.アンゼリカ.チェリーなどの 
ドライフルーツ（繡かくきさみ.ラム港 
大さじ1につけたもの)- 60 g 

作りかた 

〇型にバター（分麗外）をぬつて硫酸 
紙（ケーキ用型紙)を敷きます。 

❷ボールにバターを入れ、八ンドミ 
キサーで練り、砂糖を2回に分けて加 
え、よく混ぜ、バニラエッ乜ンスを加 
えます。卵を少しすつ加えながら混 
ぜ、ドライフルーツを加えて木しゃも 
じで混ぜ合わせます • 顔を合わせて 
ふるい入れ、繰らないようにして混 
せます. 

❸②を型に入れ、型を軽く落として 
生地を咭め、生地の中央をくぼませ 
r 表面をならし丸皿にのせます。 

© i#l :オーブン■子0 150て1|約 5 Q 台 

で予熱をします • 

❺予熱終了莒が嚅つたら③を入れて 
焼きます. 


(ひとくちメモ〕 

• ドライフルーツの代わりに、薄切りの 
バナナ（約100 g ) ときさんだチヨコレー 
卜（約 30 g > を DO え r チヨコバナナケーキ 
にしてちよいでしよラ • 
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i 才 一 トメニュー ] 「レンジ 


18ケーキ 


オーブ' 


〇 


加熱時間の目安約40分 
力口 1 」-約1150 kca 〖 


材料(直径1 Bern の金属製ケーキ型1個分） 

小麦粉〔薄力粉)一 . . .100 g 

砂糖 一一一 . . ■■■■■■.... 1〇〇 § 

卵〔卵黄と卵白に分ける卜 . . . 3個 

バニラエッセンス一 一 .. . 少々 

牛乳〔室温にもどす)…”……一大さじ1 

バター . .• ■一. 20g 

ホイップクリ_厶 . .. . ...適屋 

くだもの、アーモンド . .答適墨 


© 卵黄を混ぜ入れ r バニラエッセン 
スを加えます n 

© 小麦粉をふるい入れ、木しやもじで 
練らないよう(こさつくりと混ぜ、® 
を加えて手早く混ぜます . 

© —気に型に流し入れ、型をトント 
ンと輊く落として空気を抜ぎ、丸皿に 




作りかた 

〇型にバター（分畺外）をぬって硫酸 
紙(ケーキ用型紙)を M と側面にびった 
りと敷きます。©を合む出写面| 「レンジ 


のせ 「才-トメニユ - 1 118ケーキ |で焼きま 
す t , 

© 型ごと10〜 20 cin の高さから落と 
して焼舌縮みを防ぎ、型から取0出 
して硫酸紙をはがします。元分に冷 
まし、クリームやくだものなどで飾 
ります” 


中約1分30秒 j 加熱して滘かします。 


@ボールに卵白を入れ、八ンドミキサ 
— で軽く泡立 
てて砂糖を加 
え、ヴノが立 
つま r 泡立て 
ます。 

(別立て法） 



共立て法の作りかた 
©ホールに卵を割り入れ、ハンド 
ミキサーで七分通り泡立でます， 
砂糖を加元、ちったりするまで泡 
立てて (生地で『の」の字が書ける） 
からバニラ 
エツ它ンス 
を加えます。 

作りかた® 

から同様に 
します。 



スポンジケーキ作りのポイント 


断 

面 

二:」：：'. ■.勒 


ベ“ 

ン ■ 


.... 一.…:：'ヂて U 

ム^^:’ 

» *■# ii^ r * - . ▼- ’ぺ 

暑 r . m "V 

L... ; こ二」 

状 

況 

•你く らみが恶い 

•全体にきめ.(目) №0 まっている 
■固くしまっている 

•ふくら■悪い 
■ぼそぼそしている 
■きめがあらく，粉がタマになつ r 
残ってし、る 

■表画に目立つシワがある 
■全® [こ S めがあらい 
■中央部が沈む 

* 部分的[こ目のつまったところがあ 
る 

■ふくらみやきめにむらがある 

原 

因 

•卵の浥立てかたが足りない 
•粉やバターを入れた後に混ぜすき 
て' 卵の;包がつぶれた（切るよラ 
(こ混ぜる） 

•生地を長時間放1した 
•砂糖の量が少なかった 

•小麦粉の混ぜかたが足りない 
•小麦粉をふるつ r いない 

9 きちんと空気抜菩をしていない 
拳ホールに残っ r いる活の消えた生地を、 
型の中央 t 入れた（端の方へ An る） 
■小麦粉の量が少なかった 
♦粉やノ \ ターを入れた後に混ぜすぎ r 
卵の浥かつぶれた（切るよラに混ぜ 
る） 

•溶かしバターが均一に混さってい 
ない <バターが熱いうちに混ぜる 
こと） 



_直径 15〜 24 cm のケ_キ が 作れます。 



直径 15cm 

umm 

直径 24dm 

小麦粉 

(薄力粉) 

60s 

1308 

180g 

砂糖 

60g 

130g 

180g 

m 

2個 

4個 

6個 

パター 

10g 

25g 

30g 

牛乳 

小さじ2 

小さじ4 

小さじ5 

居 

か 

た 

〇 

mam 

約1分50秒 

約2分 

Q 

1牙一トメニ!！一1118ケーキ 

加熱時間 
の目安 

約37分 

約43分 

約47分 


♦加熱室が熱いときは 

ブン 1 fF ^ 17 ♦ .グリル 

|19卜ースト I 使用後で、加熱室が熱いと焼 
き色が濃いめ[こ®ります D 

拳ケーキの型は 

底は取りはずしができ、側面は止め金 
などめないフラットなものを使います . u 
表面にフッ素やシ | J コンが施されてい 
る型では上#に仕上がらないことがあ 
ります。#動調理で焼い r ください。 
(32 ページ参照） 

_卵やボールはあたためると 

泡立ちやすくなります。 

_卵白の泡立ては充分に 

泡立ての目安は、泡立て器か八ンドミ 
キサーで生地を持ち上げた跡がビンと 
ツノが立ったようになるまでです。 

參良好な仕上がりは 

きめが■そろっていてふくらみがよい H 
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バタル （□— ルパン) 


オーブン 

170 n C 广 _飞 

予熱 

約17分 


力□リー. (1 個分)約150 kcal 


@ 


❹ 


材料 ( S 個分） 

小麦粉(強力粉）. .. ■.一.一 15 Og 

砂糖…… -. 大さじ2強(約 20 g ) 

塩"一一■■” . .小さじ)^弱(約 2 g ) 

ドライイ_スト(顆粒状で予備発薛不要のもの） 

ぬるま湯(約 40’ c ) 20〜 3 Qml 
卵（ときぼぐす：) ■■■■■■■■ …固(約 20ml) 

牛乳(室温にもどす） .■■■■■50 ml 

バタ—(室温にもどす) 一一一，" 25 g 
くつやだし用卵> 

I "卵一…一一……■……一……一………一％個 
(1ml=1cc) 

作りかた 

❹ホールに®とドライイーストをふ 
るい入れ、.❹を加えて手で軽く混ぜ、 
バターを少しずつ加え、よく混ぜ r 
ひとまとめにします。 

© 生地がベトつかなくなり'ポールか 
らくるんと離れるよ〇になるまでよく 
こねます。 

© 台にたた S つけてのばしたり、半分 
に折って押し 
たりしながら 
約〗5分こね、 

生地を丸めま 
す。 

© バター（分量外）を薄くぬったボー 
ルに入れ、露を吹ラッブか固く 
絞っ t ぬれぶきんをかけます。 

丸皿にのせ r 
1ォ-"^1 

発 s させます， 

(24 ページ参照） 




❺ 生地が2〜 2. 5倍に発酵したら指 
に小麦粉をつけ、生地の中央を刺して 
みて 、指の穴 
がそのまま残 
れば発酵は充 
分です。 



© ポールをふせ r 生地を取り出し、芋 
で軽く押して 
中のガスを抜 
吉ます。 




© 逆地をスケッパー（または包丁）で 
6個 （ 1個約 46 g ) に切り分けます。 
手でちぎると 
生地がいたん 
でふくらみが 
悪くなります。 


© 生地のひとつひとつを手のひらか、 
のし台で表面 
がなめらかに 
なるよラに丸 
めます。 



© 丸めた生地をのし台に並べ、固く 
絞つ たぬれぶ g んをかけ r 生地の温 
屋が下がらないよラにし r 約2〇分休 
ませます。（ベンチタイム） 

❿ 生地を手のひらにはさみ、すり合わ 
せるよラ(こし 
ながら円すい j 

形にし、さら 
にめん棒で細 
長い三角形に 一 

のばします。 


み 


® 三角形の底辺からクルクルと巻ぎ、 
バター（分薑外）を薄くぬった丸皿に 
巻き終りを下に 
して並べます u 



© 生地に霧を吹き _l I 牙ーブン JI 発酵 I 


20〜30分|生 M が2へ^5倍になるまで発 


酵させます。 

©表面(こつやだし用卵を■く、 てい 
ねいにぬります c 

© l ¥ M | g =^| | 予熱 1 117 0 : c | 丽 TT ^ l で 
予熱をし、予熱終了音が鳴ったら⑬を 
入れて焼きます e 

〔ひとくちメモ〕 

• 作りか t ①の材料を全部もちつき櫧 
に入れ、8〜1◦分練ると生地が簡■こ作 
れます。この場合、ぬるま湯は20〜 
25てまで冷まし r 使います。 




©牛乳は室温にもどして 

冷蔵罜から出したての冷 t いものを使 
うと、 ふくらみが悪くなります g 

■こね上げた生地の温度 

25〜 27 t が最適で孓夏場のように室 
温が高いときは、多少低めにします。 

©発酵の仕上がり具合は 

イーストの種類や室温、季節によって 
多少違います。発酵不足のときは、様 
孑を見ながら時間を追加し r くださ (a 

©生地が乾燥しないように 

固ぐ絞っ: r こふきんをかけた〇、■を吹 
いたり湿〇気を st えます。表面が乾 
燥するとふくらみが悪くなります 

©生地の扱いはていねいに 

孕のひらで軽く扱います。ちぎったり、 
形が悪くやり直したりすると、生地が 
いたんでふくらみが悪くなります D 

♦つやだし用卵は薄く、ていねいに 

なでるようにし r 表面にぬります。た 
つぶりぬると丸皿に流れ落ち， バンの 
底がこげ r しまいます。 

_発酵しすぎたパン生地は 

きれいにぶくらみません a ピザや揚げ 
バンにするとよいでしょう， 
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パリツ庫網焼き 


( 掲鄣 している食品のノ \ヽンケージ 
写貢は参考例です」 


レンジで中まで火を通し • 

ゲリルで表面をこんがり锥き上げます 







L ’ ： ：む \ 

參 


さつま揚げ、 

厚揚げ 

加熱時間の目安 

30 0 g で約 13 分 

材料 


さつま揚げ一…— — 

■…… 100— 400 g 

または厚揚げ . 

■… ■― ■■… 1 〜 3枚 

作りかた 


さつま揚げまたは厚搨げの s 装をはず 
U 丸 QE にのせた焼腫こ並べ I パリッ區 1 
網焼き_園 （1 度押し）で焼きます。 



焼き魚の 
こんがりあたため 

BE 3 熱時間の白安20 Og で約11分 


材料 

焼き魚 ( ffi 販品および字佢りのもの） 


- 1〜棚れ 


作りかた 

焼 S 魚の包装をはすし、丸皿にのせ fc 
焼網にベ iTirai 網焼き is 冷匿.[ (1度 
押し）で焼きます, 

〔ひとぐちメモ〕 

* さめ fe 焼きとり (3 〜8本〕も同様[こして 
焼きます。うなぎのかぱ焼き （1 〜2串） 
は 既王"がり調節園 で焼き、それぞれ盛 
りつけ r からたれをかけます。 


刈、ソ_焼き 

n 直押し） 


I ハリっ_焼き 
(1 度押し） 


yyv ^\ 

ノノ^リル I 



プリマハム「直火焼八ンバーグ」 

'癒令グ亀 


: 


p 藤八ム「元祖あぶり焼チキンステーキ』 
八ーブ&しモン 



八ンバーグ V 
チキンステーキ 

加熱時閫の目安20 0g で約11分 

_ 

市販の調理済み八ンパ™グ(于ルド） 

または、 m 販の調理'済みチキンステーキ(チルド) 
. .. . . .— 一一1〜4個 

作りかた 

八ンバーグ、またはチキン ステーキ 
の包装をはすし、丸皿にのせた焼網に 
並べ |^リッ_1 網焼き. |8;和或 (1 度押し） 
で焼吉ます-. 

〔ひとくちメモ〕 

• ソースが付いているときは、加熱後に 
かけます。 



ニチレイ「焼おにきり」 

. HCZ ^=- ■ 

lV 



冷凍焼きおにぎり 

加熱特間の目安 20 Qg で約12分 


材料 

冷凍焼きおにぎ亡…- 


2〜1◦個 


作りかた 

焼きおにぎりの包装をはすし、丸皿に 


のせた焼網(こ並べハ.リ:: _ i ■網焼き| 9冷凍 I 
(2 匿押し）で焼きます n 

〔ひとくちメモ〕 

•冷凍たこ焼き （5 〜25個）も同傣にして 
焼きます。ソースは加熱後にかけます r , 

ニチレイ「ミニハンバーグ」 



冷凍八ンバーグ 

加熱時閫の目安1 80g で約1〗分 

材料 

冷凉八ンバーヴ(三ニサイス)……3〜翻 

作りかた 

ハン/义ーヴの包装をはずし、灯皿にの 
せた焼網 に並べ [リポ 網焼き 
(2 度押し）で焼舌ます。 

[ひと < ちメモ〕 

• ソースがついているときは W 熱後にか 
けます & 
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材料 （12 個分） 

大正元び(またはブラックタイ.ガー） ■ •■…12尾 
にん(こく（すりおろす） 

……… 一. .. .1片 

小麦粉(薄力.粉）一… * .. . 大さじ2 

卵（ときほぐす） ...一 ■一 1個 

’煎りパン粉(ノ \ツ粉50 g 、 オリーブオイル 
@ 大さじ1で作る）■…■…………適量 
• / IIZ 1 」 （みじん切り） . 少々 


作りかた 

〇えびは尾と一節を残し r 殼をむき、 
背わ t を取り、（こんにくをまぶしま- 
す a ©は合わせておきます。 

❷えびに小麦粉、卵、®の順につけま 
す。 

© 丸皿にのせた焼網に②を並べ 
i ル t - ブラ fTI で加熱します。 



えびのガーリック 
フライ 


加熱時間の目安 約22分 
力□リー （1 個分)約 60 Kcal 


ニツスイ「レンジ DE 春巻」 


冷凍舂巻き 

lff ± がり調節 lif 

加熱時間の巨安 220 g で約10分 


材料 

冷蓆春菩き(掲げ_理漠みのもの) "4 〜12個 


作りかた 

眷巻きの包装をはすし、丸 EI にのせた 
焼網に並べ[バ網焼き1::广.,栗. （ 2度 
押し)匿]で焼きま号％ 

〔ひと < ちメモ〕 

_撮げていない冷凍音巻きのときは REE 
がり調節I 中1 芑上げます。 

•好みに応じて、焼く前に油を表面に塗 
つ r もよいでしょう u 

味の素「大焼餃子」 


冷凍餃子 

仕上がり調節 I 強 


加熱時間の目安20 Og で約18分 

材料 

冷凍餃子 . . . +へ5〜 V 5 個 


作りかた 

餃子の s 装をはす し r 水にくぐらせ、 
丸皿にのせた焼網[こ、焼き色をつけた 
い面を上にして並べ.:バリ網焼き;。；| 
(2 度押し)_で焼きます.. 


オイルセづフライ 

煎りパン粉を衣に… 

汕をおさえたヘルシーな仕上がり 



ヒレカツ 


加熱時閻の目安 約23分 
力□リー （1 個分)約 70kcal 

材料 （12 個分） 

豚ヒレ肉(かたま 0).. 一 . 300呂 

塩 、こしよろ . 各適量 

煎りパン粉 ( A ン粉 50 g 、オリ-ブオイル大さじ 

1で作る）-… . ..... — ―適 H 

小麦粉〔薄力粉）… . .大さじ2 

卵(ときほぐす），…一 .—. 1個 


作りかた 

❹豚ヒレ肉は上下を包丁でた fcS 、 
12等分に切り、塩，こしようをします。. 
❷①に小麦粉、卵、煎りパン粉の順に 
つけます。 

©丸皿にのせた焼網に©を並べ 
イルせーブフライ |で加熱します 3 

〔ひとくちメモ〕 

•豚ヒレ肉を類もも肉に代えると、チキ 
ンカツになります。 

* 白身魚の切り身 （1 切れ約10 0 g のもの， 
6胡れ）を半分に®つ r 、 ヒレカツと罔様 
にすると白身魚のフライができます。 


Loi^ r cJ 

棚 



分量は 

乂畺〜表示の分羼です 3 この分量以外 
はオート調理でさません。 

煎りパン粉は 

衣にする煎りパン粉は多めに作り、冷凍 
し r おくと便利です。 

オリーブオイルの代わりにサラダ 
油を使ってもよいでしょう。 


煎りパン粉の作りかた 

フライパンにパン粉を入れ、中火で煎り 
ます s こがさないように途中でこまめに 
ゆすつ r 煎〇ます..-. 

パン粉を煎らないで使う場合は 

そのままのバン粉をつけ、オリーブオイ 
ル(大さじ1 ) をまんべんなくふりかけて 
から加熱します。 ソフトな焼&色に仕上 
がります。 


オイルセ—ブフラィ 
パリツ庫網焼キ j ■ 
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応用として 


丼もの 




主な材料 


親子丼 



親子丼 

加熱時間の目安 約5分 
力 口 1 」一 約600 kcal 

材料(標準量）（約1人分） 

こ•飯(冷やご飯またはレトルト) . 200包 

焼きとりの缶詰(約 95g) ■— ■‘…1 缶 
[ 玉ねぎ(薄めのスライス）一％個(約 50g) 

©卵... .. . . 1個 

水 . . .. 大さじ 1 〜 3 

グリンビース… .* 一… .. 適量 

作りかた 

〇深めの容器にご飯を入れ、ラップ 
またはオーブンシートをかぶせます。 
© 別の容器に®を入れ r よくかき混 
ぜ、焼きとりの缶詰を加えます。 

❸ ①のラップまたはオーブンシート 
の上に©を流し入れ-グリンビースを 
散らして輊くラップをし〒- ，ニニ-- 
M ので加熱します。 

© 加熱後、③のラップをはずし 、具を 
おさえながら①のラッブまたはオー 
プンシートをはずします。 


もりつけかたとラッブのしかた 


拌もののコツ 


❿分量は 

一度に作れる分量は標準詈です。 

•容器は 

深さのある陶磁器や耐熱性のガラス容 
器を使います。 

♦ラップをして 

B 熱温度が 14( TC 以上のものを使いま 
す， 

參加熱が足りなかつたときは 


レンジ中]で、様子を見ながら加 


熱します， 

〔ひと <ちメモ〕 

•好みでしようゆやめんつゆ、タレを A 
れてもよいでしよう。 

• 玉ねぎの代わり【こねぎを使ってもよい 
でしよラ D 



汪思 


_少量の食品を加熱しない D 

少畺(標準畺の；^疆以下）で加熱す 
ると食品がこげたりすることがあ D 
ます_ (この分麗以外のオート調理 
はで芑ません a ) 

•卵は、ときほぐして使う。 

と吉 g ぐさない卵を加熱すると破裂 
する恐れがあります。 


牛丼の素を使って 

參牛玉丼 



主な材料 


0+0 


とんかつを使って 

籲かつ丼 



〇なぎのかば焼きを使って 

攀〇な玉苒 





主な莳料 



丼もの 


料理 , fi 


44 






らくらく肉じやが 


加熱時間の目安約13分 


カロリー 


約 4〗0 kcal 


材料(標準量） （1 〜2人分） 

牛丼の素(約 ISOg 卜一…~1ノ\ック 
じやがいも （ 1 .5 cm 厚さのいちよう切り） 

. .■■一 一 + 1個(約 150 g ) 

にんじん a 5 cm _ さのいちょう®り） 

“\ 葬^(約 50 口、 
玉ねぎ（くし形切り），… M 個(約 50 g ) 
水 . . ... カップ;^ 


@ 


作りかた 

深めの容器に®と牛丼の素を入れて 
混ぜ、軽くラップをします a iJ _ r - メニ 
ュ_丨_つと_ で加熱し、混ぜます g 


大根とほたてのさっと f さばのトマトソ-ス煮 


〇士上がり調節1111 


仕上がり調節 lii 1 


加熱時間の目安約10分 
力〇リー 約 150 kcal 


材料(標準量) （1 〜2人分） 

大根 (2 cm 角のさいの目 ffl り)……■一 200 g 
[ ぼたての缶詰(約ぐす)■■小1缶 

水 .— ”一一……カップ M 


© 


中華スープの素 
片栗粉 . . 


小さじ1 
小さじ1 


作りかた 

深めの容器に大根と®を入れて混ぜ、 
軽くラツブをします D I 才-トメ35 


I つ; a つと写| 弱!で加熱し、混ぜます 


加熱時閫の目安約10分 
力□リー 約 620 kcal 

材料(標準量 ） U 〜2人分） 

さばの水煮缶(約200 g ) …■‘一 . 1缶 

^ [ 玉ねき(スライス）：一%個(約1 00 g ) 

& 1ビーマン(スライス) . …一…1個 

パスタ用トマトソース……-…………1 00 g 

作りかた 

深めの容器に田詰と®を入れトマト 
ソースをかけ、輕くラップをします„ 

「ォートメニュー 1 11 2さっと 煮] _で加熱し 
ます。 



さっと煮のコッ 


〇分量は 

一匿に作れる分靈は標準圍です a 
(この分麗以外のオート調理はできません J 

f 容器は 

深さのある陶磁器や耐熱性のガラス容 
器を使います。 

»ラッブをして 

耐熱温度が140 _ C 以上のものを使います。 

攀加熱が足りなかつたときは 


I # 動1,1レンジ I 电 ] で.様子を見ながら 
加熱します 

加熱後はしばらく置く 

味をなじませます。 


A >王思 


少量の食品を加熱しない。 

少 H (標準薑の;^漏以下）で加熱する 
と食品がこげたりすることがあります。 


和風野菜のさっと煮ポトフ 


加熱時間の目安約13分 
カロリー 約 160 kcal 


材料(標準量) ¢1 〜2人分） 
冷凍和風野菜ミックス■■… 

— 一一 . . 

めんつゆ，■一 . . 


@ 


……30 Og 
70 ml 

大さじ2 


(1 ml - lee ) 

作りかた 

深めの容器に冷凍和風野菜ミックス 
と®を入れ、軽くラップをします。 


I 方” ト メニュ ー 1 H 2 さっと 刺 で加熱し、混 
せま - す。 

〔ひとくちメモ〕 

• 生の野菜を使ラ場合は野菜の総畺屋を 
30 〇 g (こします D 野菜は小さめのひと □ 
大の大きさに M つたにんじん、れんこん、 
ごぼラ、さといも、いんげん、干ししいた 
け（もどし/■こもの）などがよしヽでしよう， 


加熱時閫の目安 約13分 
カロリー 約 330 kcal 

材料(標準量） （1 〜2人分） 

じやがいち n 5 cm _ さのいちよラ屻り） 

— ■…. — 一…_…■■…… ■ 1個〔約150 g ) 
[こんじん n 「5 cn 備さのいちょう®り） 

…一““““… . . . 小 ）4$ (約 50 g ) 

玉ねぎ(くし形切り)* . xmmog ) 

ベーコ y ( tt / v さく切 m …•一……… ……2校 
スープ 1 (固形スープ1個をとく）…ーカップ1 

作りかた 

すべての材料を深めの容器に入れ . 
軽くラップをします。了- 1 : 

芝頭で加熱し、混ぜます. 


さつと煮 


料疆奶 















































































































































めん 


凍めん 


/ T 3 A 


|ォ-トメニュ- 1 

1〇冷凍めん| 


レンジ 


〇 


加熱時間の目安 


約5分 


材料(標準量）（約〗人分） 

冷凍めん(うどん、ラーメン、そばなど) 

” . ，"一 + . ^一.. 各1人好 

お湯(熱湯）… ... 250-350 m ! 

好みの具一 * . 一"…適量 

( lml =1 cc ) 

作りかた 

〇袋からめんを出し、陶磁器や耐熱 
性の容器に入れ、指示量のお湯を入 
れます^ 

@ 1オートメ ニ ュ ー I [ TO 冷凍 めん I で!]_ 

し、つゆまたはスープを入れ、よく混 
ぜます。 

© 好みの具をのせます。 

〔ひとくちメモ〕 

•ゆでた野菜をのせる_合は、32ペー 
ジを#照しま可。 


応用として 


_掲■している食品のバツケージ写員は 
参考例です。 




^ 日 ^7- 
与一 < ン MS ん 

' I 穩. 

日清『ラーメン屋さん」 




うどん 



そば 





ラーメン 


凍めんのコツ 


。分量は 

一度に作れる分量は瘭華量です. 

•容器は 

深さのある陶磁器や耐熱性のちので、 
分量にあった大きさの容器を便います。 

❿お湯は熱いものを 

お湯は熱湯を使います。ぬるま湯や 
水を使ラ場合は I やや強] ま t は圈]に 
します^ 

•ラップまたはふたはしないで 

參めんの種類によって 

めんの種類（保存状態）によつ r 仕上 
がり調節を使います。 

-お湯を使っ r こ場合— 

園 


1やや弱] 


■常温、冷 m 保存タイプめん 


_ …冷葆めん 

具(冷凍)のついた冷凍めん 


I 兩1 

_ 


♦インスタントめんは 

上手には出束ません n インスタント 
ラーメン、ヌードルについ r は33ベ 
—ジを参照します Q 

■加熱が足りなかったときは 


I 孕動] I レンジ1強1で、様子を見なカヾら 
加熱します。 


雑炊 


r 对-トメニュ -I 

江3雑炊 I 


レンジ 




ifrr ： 

、 v 〉' : 




雑炊 


加熱時間の目安約7分 
力□リー ®330 kcal 


材料(標準 量）（約1人分） 

ご飯（冷や c 飯またはレトルト) . 15 Og 

■水 — 一'. ■ ■… — 一 ■■* カップ1 
雑炊の素…一一.一^■一•一….… ■ 1袋 

.ねぎ又はあさつ芑 . ■■一“適麗 

卵(ときほぐす).... . ，…………1個 


@ 


作りかた 

〇深めの容器にごはんと®を入れ、輕 
くかき混ぜ、ときほぐした卵を入れま 
す e 

❷ラップをしないで 才-トメニ」- 1113 
_で加熱し、加熱後かき混ぜます， 

[ひとくちメモ3 

* 市販のたまごスープやわかめスーブな 
どを便ってもよ:いでしよラ B 


雑炊のコツ 


③分量は 

一度に作れる分屋は標挙量です。 

(この分量以外のオート調理はでき舌せ/^ > 

•容器は 

陶磁器や耐熱性のメニューに合った大 
きさのガラス容器を使います， 

參ラッブはしないで 

ラップなどのおおいはしないで加熱し 
ます。 

_加熱が足りなかったときは 


|手動||レンジ|中| で様子を見ながら加 
熱します。 


■ A 注思 


少量の食品を加熱しない。 

M 〇冷凓めん」4 1 3雜炊 U 1 4 蒸しもの1 で 


は少■(標準量の；^量以下) r 加熱する 
と食品がこげたりすることが®ります. 
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蒸しもの 


I 才-トメニュ -I 

| J 4 蒸 U " もの I 


レンジ 




チヤー八ン 


加熱時間の目安 

約5分30秒 

力 CIU - 

約690 kepi 

材料(標準量)い〜2人分） 


ご飯(冷やご飯盂たはしトルトト' 

. 30 0 g 

w * . .... .. 

. . 1 | g ] 

チヤーハンの素一 . . 

1袋 (1 人前) 

ごま油またはサラダ油…一… 

一-大さじ1 



作りかた 

〇耐熱コツプに卵を割入れ、善でよ 
<かき混ぜ_ 「レンジ_ [ rnm \ 
加熱し、かき混ぜます n 
@少し深めの皿にご飯を入れ①とチ 
ヤー八ンの素、逋を入れて混ぜます。 
© ラッブをしないで 1-1- トメ ニ:! 一" H T 3' 
t 炊 I で加熱し、加熱後かき混ぜます . 


あさりのワイン蒸し 

加熱時間の目安 約6分 
力□リー 約 330 kcal 


材料(標準量) （1 〜2人分) 

あさり（殼つき）， . 

白ワイン .. 

バタ—— .. 

パ乜リ(みじ Mm 卜…■…… 


約40 Og 
大さじ3 
-一…適靈 
. 少々 



作りかた 

〇あさりは3%の食塩水（分量外）に 
約3時間から半日くらい、暗く涼し 
い搨所において砂をはかせます,， 

© 殼と殼をこすり合わせてよく洗い、 
深めの容器に並べ、ワインをかけ乙パ 
ターを散らし、軽くラップをします。 

© ■■ .二」 qrrrir ' て加熱 

し、蒸し上がり にパ乜リ をふります。 


クリームリゾット 〔ひとくちメモ〕 


加熱時間の目安約7分 
力□リー ®630 kcal 


材料(標準量)（卜2人分） 

ご飯〔冷やご飯またはレトルト〉■…… 150 g 

「牛乳 一 . ...カップ1 

ペーコン(たんさく如り）…………2校 
マッシュルーム©スライス）…小1 S 

ミツクスベジタブ J レ . ■■■一 - 50 g 

塭、こしょろ一… .. 答少々 

ソ\ターー…一一 . …………■…. log 


@ 


作りかた 

❹スープ HIH こご飯と®を入れ、軽く 
かき混ぜます。 

© ラップをしないで 汀一トメニュー1 113 
堂座 1 で加熱し、加熱後かき混ぜます^ 

〔ひと < ちメモ〕 

* 牛乳の代わりにトマトジュースを使つ 
r もよいでしよラ a 

• ご飯の代わりに冷凍ピラフ、©の代わ 
りに牛乳(カップ1 ) を使ラとより簡単で 

す 口 


_貝が小さい場合は、肚上 がり調節 r 弱 で加 
熱するとよいでしょう u 
^砂をはかせるときの水の疆は半分つか 
る程匿にします,，貝が呼吸し r 氷を飛ば 
すことがありますので、アルミホイルか 
ボールをかぶせておきます u 


蒸しもののコツ 


©分置は 

一匿に作れる分量は標準量です D (この 
分量以外のオート調理はでき孟せん。） 

♦容器は 

深さのある陶磁器や耐熱性のガラス容 
器を使います。 

•ラップをして 

® 熱温度が1 4 CTC 以上のものを使います。 

■加熱が足りなかったときは 

[字動 II レンジ I 回で.様子を見ながら 
加熱します。 

#加熱後はしぼらく置く 

蒸らし，味をなじませます n 





- ， - 」 f ；*-，r _ 

か 

へ.そぎ， 

▼ 二、』® 




たらのチーズ蒸し 

加熱時間の目安約己分 
カ ロリ—^ 約. 260 kcal 

材料 (標準 量）（約2人分） 

たらの H) り身 n 切れ約 T0Qg®S の卜- 2切れ 
塩、こしよつ 各少々 

白ワイン . •一， . 大さじ1 

トマトソース… . .大さじ3 

ピ ー vymuD 卜 . 個 

ナチュラルチーズ(細かくきさんだもの）… 20 g 

作りかた 

〇深めの容器にたらをのせ、塭、こし 
ようをして、白ワインをふりかけま 
す。 

© その上にトマ ト ソースをかけ、ビ 
—マンとチーズをのせ、輊くラップを 
します。 

© i す-トメニュ -I [14 惡しも01 で加熱し 
ます。 



豆腐と春雨の麻婆蒸し 

加熱時間の目安約6分 
力□リー .約610 Real 


材料(標準置) (2 〜3人分) 

木綿豆腐 . ... 

麻婆音雨の累 . . 


1 丁(約300 g ) 
.……-1バック 


( 吾雨 .. .一- 

. . 約 50 g ) 

麻婆ソース"…■■一” 

… w …■約100 g | 

.. .1 00 ml / 


Clmi =1 cc ) 

作りかた 

〇深めの容器に水をくぐらせた舂雨 
を置き、 4 cm 角の1 ori 厚さに叻つた 
豆腐を舂雨の上と周囲に置きます.- 
❷①に混ぜた®をかけ、軽くラッブを 
し トメニ:1—|114蒸しもの| で加熱して 
輕く混ぜ、小□切りにしたあさつき 
(分置外)を散らします。 


雑炊•蒸しもの 


料理編7 

4 










































































































































































〔仕様 1 

電 源 

交流 100 V 、 

50 Hz — BOHz 共用 

m \ 消費電力 

950/1 f 350 W (5 a /60 Hz )^ 

レ丨高周波出力 

500 W 、2 DDW 相当 J 0 DW 相当 

^ i 発振周波数 

2.450 MHz 

1-ースター•グリル 

消費電力1 J 40 W (ヒーター U P 0 W ) 

オーブ ン 

消費電力 U 40 W (ヒーター1 ■ 12 0 W ) 

温度調節範囲 

発酵 J 00〜21 CTC 、250 t ： 

25 (TC の運転時間は約5分です。その後は 
自動的に21〇むに切り替わります。 

外形寸法 

幅 470 X 奥行380 X 高さ300 mm 

加熱室有効寸法 

幅 285 x 奥彳 i 307 x 局さ〗 B 5 mrn 

ターンテーブル直径 

280 mm 

質量（重量） 

V 

約 14 kg 』 


※この製品は，日本国内用に設計されています。電源電圧や電源周波数の異 
なる外国では使用できません。また％アフターサービスもできません c 
% 60 Hz 時は断続運転になるため消費電力量は 50 Hz と同じです。（調理時間 
も同じです。） 



お客様メモ 


購入店名： 

電話： （ 一 一 ） 

★後日のために記入しておいてくださ“サービスを依頼されるときお役に立ち舌す。 

ご購入年月 B : 年月日 

\__ ^ … J 


愛情点検 




• 長年ご使用のオーブンレンジの点検を/ 

• オーブンレンジの補修用性能部品の保有期間は 
製造打ち切り後8年です。 








ご使用の際 
このようなこ 
とはありませ 

んか 

•電源コードや差込プラグ■が異常に熱ぐなる B 
»ス ター トキーを押しても食晶が加熱されない。 

• 目 動的に切れな:いときがある。 

•こげ昊いにおいがした 0. 運転中に異常な音や火花(スバ 
—ク）が出る。 

«オーブンレンジにさわるとビ U ビ U と■気を感じることが 
怒る* 

ft その他の異常や故障がある。 

► 

お願い 

故障や車故防止のため.コン 
セントから差込プラグを抜い 
て販売店にご運絡ください P 
点検_修理についての晋用な 
ど詳しいことは.販売店にご 
相談ください。 



このオーブンレンジの製造時期は本体の右側面に表示されています C - 


#株式会社日立ホームテック #日立ホーム&ライフソリユーシヨン株式会社 

〒 105-84 10東京都港区西新橋2丁团5番12号躍話 （03)3502-21 11 
禁無断転載‘不許複製 L ^ H 1 D 5823'01-200 M 1 ( B )2 
















































